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Трудовая деятельность также оказывает существенное влияние на уровни морфофункциональ-
ного состояния и физической подготовленности работников промышленных предприятий. Рабо-
чие имеют более высокий уровень физической подготовленности (сравнение с сотрудниками 
ИТР): у женщин по показателям кистевой динамометрии (21,1%, р<0,01), скоростной выносливо-
сти (20,5%, р<0,01), жизненного индекса (14,1%, р<0,01), быстроты реакции (11,7%, р<0,01); у 
мужчин – по характеристикам скоростной (26,1%, р<0,01) и скоростно-силовой (24,8%, р<0,01) 
выносливости, оценки функционального состояния (23,1%, р < 0,01) и относительной силы 
(18,1%, р <0,01). 
Вывод. Результаты исследований показывают, что половые и возрастные особенности работ-
ников промышленных предприятий, специфика их трудовой деятельности, уровни физического 
состояния и здоровья оказывают  существенное влияние на показатели морфофункционального 
состояния и физической подготовленности данного контингента. Необходима широкая дифферен-
циация средств оздоровительной физической культуры по направленности подготовки, выбору 
средств, дозировке, объему и интенсивности физической нагрузки различного контингента работ-
ников промышленных предприятий. 
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В настоящее время многие авторы [1,2] указывают на тенденцию снижения физического разви-
тия, физической подготовленности в целом и отдельных физических кондиций, таких как сила, 
выносливость, гибкость у студенток вузов, и как следствие, – снижение сопротивляемости их ор-
ганизма деструктивным воздействиям окружающей среды и повышение количества хронических 
заболеваний.  Это, в свою очередь, свидетельствует о недостаточном уровне физической подго-
товленности, а также  функциональном и эмоциональном состояния детородной части молодежи, 
составляющей значительную часть будущего генофонда нашей нации.  
Рассматривая различные виды физической культуры и оздоровительной аэробики, в частности, 
отмечается [3,4,5], что при проведении образовательно-тренировочных занятий со студентками 
вузов не учитываются закономерности функций женского организма и прежде всего биологиче-
ского цикла женщин. Даже в условиях современного подхода к разработке программ по физиче-
скому воспитанию студенток с учетом возможностей различных вузов не всегда удается испра-
вить положение дел. На наш взгляд, при разработке структуры занятий с женской половиной сту-
денческой молодежи нужно учитывать личные потребности и возможности самих студенток к вы-
бору физкультурно-оздоровительных видов двигательной активности. Для рационального исполь-
зования учебно-тренировочного времени, планируемого при проведении занятий общеразвиваю-
щей и оздоровительной направленности следует учитывать особенности фаз овариально-
менструального цикла. Функциональное состояние студенток, занимающихся по программе оздо-
ровительной аэробики, изменяется в соответствии со сменой фаз биологического цикла. В 
постменструальную и постовуляционную фазы у девушек отмечается более высокий уровень фи-
зической работоспособности, функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, силовых показателей, в то время как в менструальную овуляционную и предменструаль-
ные фазы данные показатели снижаются. Наиболее благоприятными для тренировки и быстроты 
являются предменструальный и постовуляционный периоды; силы – предменструальный, овуля-
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ционный и постовуляционный; гибкости – менструальный и предменструальный. Эти данные го-
ворят о необходимости учета специфических фаз женского организма при разработке структуры 
занятий и планировании нагрузки при проведении занятий по физическому воспитанию для вузов. 
Изучив в процессе эксперимента большое количество упражнений, как общеподготовительно-
го, так и специализированного характера, и разработав методику проведения занятий по аэробике 
и фитнесу в вузах, можно предложить к изучению и использованию в учебном процессе следую-
щие структуры занятий по оздоровительной аэробике (таблицы 1, 2). 
 
Таблица 1 – Структура занятий аэробикой со студентками, находящимися в постменструальной 
и постовуляционной фазах 
 
Компонен-
ты занятия, 
продолжи-
тельность 
Содержание 
занятий 
Примерные упражнения 
ЧСС, 
уд/мин 
Методические  
указания 
Разминка 
(7-10 мин.) 
Упражнения 
локального 
воздействия 
Общеразвивающие упражнения, 
выполняемые в положении стоя. 
Наклоны и повороты головы, 
круговые движения плечами, 
сгибание туловища, движения 
бедрами, сгибание и выпрямле-
ние ног в коленях, отведение и 
приведение стопы. 
90-100 Темп выполнения 
упражнений в начале 
разминки – средний, 
затем увеличивается. 
 Упражнения 
регионального 
воздействия 
Ритмические упражнения с боль-
шой амплитудой движения (махи 
руками, приседания, выпады). 
120-130 Максимально широкая 
амплитуда движений 
 Упражнения на 
гибкость 
Растяжка голени, задней поверх-
ности бедра в положении стоя 
90-100 Обращать внимание 
на правильное поло-
жение тела 
Аэробная 
серия 20-25 
минут 
Аэробная раз-
минка (5-7 ми-
нут) 
Танцевальная аэробика или  
упражнения на степ-платформе 
100-110 Интенсивность 
нагрузки регулируется 
темпом выполнения 
упражнений и высо-
той степ-платформы 
 Аэроб-ный пик 
15 минут 
 120-130  
 Аэробная за-
минка 5-7 ми-
нут 
 110-120  
Компонен-
ты  
занятия, 
продолжи-
тельность 
Содержание 
занятий 
Примерные упражнения ЧСС, 
уд/мин 
Методические  
указания 
Первая за-
минка 5-7 
минут 
 Ритмичные движения: ходьба, 
полуприседания, низкоинтенсив-
ные, обеспечивающие постепен-
ное повышение ЧЧС 
100-110  Средний темп движе-
ния 
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Окончание таблицы 1 
Калистени-
ка 15 минут 
Упражнения, 
развивающие 
силовую вы-
носливость 
Упражнения для брюшного прес-
са, мышц спины  плечевого пояса 
рук и ног. 
120-130 Обратить внимание на 
правильное дыхание 
Вторая за-
минка 5-7 
минут 
Упражнения на 
гибкость 
Растягивание задней поверхно-
сти бедра, приводящих мышц 
бедра,  разгибателей плеча, отво-
дящих мышц бедра, поясницы, 
четырехглавой мышцы, сгибате-
лей бедра, икроножной и камба-
ловидной мышц. 
90-100 Свободное и плавное 
выполнение движений 
Закл. часть  Дыхательные упражнения 80-90  
 
Таблица 2. – Структура занятия аэробикой со студентками в ментсруальной,  
предменструальной и овуляционной фазах 
 
Компонен-
ты занятия, 
Содержание Примерные упражнения 
ЧСС,уд/
мин 
Разминка 
(10-12 мин.) 
Общеразвиваю-
щие упражнения 
Общеразвивающие упражнения: наклоны и повороты го-
ловы, круговые движения плечами, сгибание туловища,  
сгибание и выпрямление ног в коленях, отведение и при-
ведение стопы 
80-90 
Основная 
часть (20-25 
мин.) 
Стретчинг Растягивание мышц всего тела. Растягивание мышц шеи. 
Растягивание косых мышц живота, мышц отводящих и 
приводящих бедро. Растягивание мышц, приводящих пле-
чо и разгибающих плечо, мышц-сгибателей предплечья и 
кисти, приводящих мышц бедра. Растягивание мышц гру-
ди, сгибающих и приводящих плечо. Растягивание широ-
чайшей мышцы спины и разгибателей плеча. Растягива-
ние разгибателей спины и приводящих мышц бедра. Рас-
тягивание косых мышц живота и ягодичных мышц,  сги-
бателей голени и стопы. Растягивание мышц-сгибателей 
бедра, разгибателей голени и стопы.  
100-120 
Закл. часть Дыхательные 
упражнения  
 80-90 
 
Результаты педагогического эксперимента (проводился со студентками БНТУ) свидетельству-
ют, что занятия по оздоровительной аэробике с учетом овариально-ментсруального цикла (ОМЦ) 
оказывают более выраженное воздействие на функциональные системы организма и уровень фи-
зической подготовленности студенток и, что наиболее значимо,  занятия по разработанной мето-
дике положительно воздействуют на протекание ОМЦ у студенток, способствуют росту общей 
физической подготовленности, повышению двигательной активности. Из общего числа студенток 
(118 чел.) экспериментальной группы 10,3 % указали на уменьшение болезненности менструаций, 
6,7 % – на снижение головных болей, также 10,2 % девушек перестали ощущать утомление и 13,7 
% – раздражительность в предменструальной фазе, у 16,7 % – произошло снижение болей в малом 
тазу перед менструацией. Все студентки смогли посещать занятия оздоровительной аэробикой в 
неблагоприятные периоды цикла. В заключении можно сделать вывод, что построение занятий в 
соответствии с фазами ОМЦ обеспечивает у занимающихся изменения  функциональных показа-
телей, что приводит к позитивным сдвигам их физической подготовленности, привлекает девушек 
к занятиям физической культурой независимо от волнообразности их состояния в разные фазы 
менструального цикла, а следовательно – способствует улучшению здоровья будущих матерей. 
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Введение. В наше время большинство людей малоподвижны. Даже молодежь не очень балует 
себя физическими нагрузками. А недостаток движений плохо сказывается и на состоянии здоро-
вья, и на возможностях человека во всех сферах жизни. Медицинские исследования показывают, 
что физические упражнения помогают улучшить психическое состояние человека, кровообраще-
ние и защитить его организм от сердечных заболеваний. 
Как показали статистические данные Всемирной организации здравоохранения, в настоящее 
время в промышленно развитых странах Европы у проживающих в этих странах людей выявлены 
четыре главные болезни века: атеросклероз, ишемическая болезнь сердца и мозга, и диабет.  Это 
болезни второй половины человеческой жизни, или иначе их еще их называют болезнями цивили-
зации, которые являются основными причинами опасных недомоганий в среднем и пожилом воз-
расте. В числе определяющих причин – низкая двигательная активность людей в зрелом возрасте, 
которая сопровождается гиподинамией и, как следствие, возникновением вышеперечисленных 
болезней. Отсутствие привычки к активному проведению свободного времени с применением фи-
зических упражнений оздоровительной направленности и приводит к подобным явлениям.  
Методы, результаты исследования и их обсуждение. В настоящее время основная задача ка-
федры физического воспитания всех вузов республики Беларусь – привлечение максимально воз-
можного количества преподавателей старшего возраста к регулярным оздоровительным занятиям 
физической культурой. В связи с этим актуальным остается вопрос о разработке средств и методов 
оздоровительных занятий для преподавателей зрелого возраста. Характерная черта оздоровитель-
ной методики в этом возрасте – необходимость системного воздействия на организм занимающих-
ся как на функциональное состояние, так и на психическую сферу. Для этого необходим выбор 
определенных средств физической культуры и спорта. Наиболее эффективными в этом плане, от-
вечающим перечисленным выше требованиям, являются спортивные игры, широкий выбор кото-
рых позволяет учитывать рекомендации по нормированию физических нагрузок для данной груп-
пы лиц, подобрать адекватные уровню подготовки упражнения в спортивных играх. В связи свы-
ше указанным, целью нашей работы было изучение влияния занятий волейболом и настольным 
теннисом на состояние здоровья преподавателей зрелого возраста от 40 до 69 лет.  
В процессе практических научных исследований учитывались антропометрические показатели 
физического развития занимающихся, ЧСС, АД, жизненная емкость легких в покое и после нагру-
зок, рассчитывался показатель МПК, проба Генче, индекс физического развития, а так же у зани-
мающихся осуществлялась самооценка здоровья по самочувствию. Все занимающиеся наблюда-
лись в течение учебного года. В результате проведенных сравнительных исследований в группе 
занимающихся волейболом наблюдалось меньшее ухудшение функционального состояния и фи-
зической работоспособности в 40 – 69 лет, в пробе Генче и величине МПК. Это доказывает, что в 
результате занятий волейболом удалось снизить у занимающихся быстроту развития процессов 
старения, тоже было отмечено и у занимающихся настольным теннисом. Анализируя полученные 
данные, следует отметить большую величину частоты пульса на фоне покоя у занимающихся с 
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